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Vigilia, actividad física y 
alimentación. 



















Hora de cenar y melatonina 
Ritmocircadiano de melatonina 
La melatonina promueve el sueño y la resistencia a la insulina 
Cronotipo
Característica que determina la preferencia del individuo por la ‘hora-del-día’. 






Exposición a la luz artificial durante la noche, 
horarios sociales






Discrepancia entre el tiempo biológico y el social
Jet lag social 
Jet lag social
Adaptado de: Zerón-Rugerio et al. Sleep restriction and circadian misalignment: their implications in obesity. In: Neurological Modulation of Sleep. Elsevier:2019
Restricción de 
sueño durante la 
semana 
Recuperación de 
sueño el fin de 
semana “catch up 
sleep” 
n = 65.000
69% of the individuals presented more than 1 
hour of social jet lag 
Jet lag social
Roenneberg T, et al. Curr Biol. 2012; 22: 939-43
Living ‘‘against the clock’’ 
may be a factor contributing 










La falta de sincronía entre los ritmos 
internos y los horarios externos
Cronodisrupción

































b = 0.304, IC 95 [0.021, 0.587]; p=0.035
Ajustado por: edad, género, actividad física y 
duración del sueño
Más jet lag social, menos adherencia a la dieta 
Mediterránea
Jet lag social y adherencia a la dieta Mediterránea
Sí No Zerón-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; 11:E1756
Disrupción entre el tiempo interno y el 
social  1
Scheer F.A.J.L, et al. PNAS. 2009; 106:4453-4458
Alteración en el metabolismo de la 
glucosa 
Disrupción entre el tiempo interno y el 
social 1
Disminución de la secreción de leptina
HAMBRE 
Scheer F.A.J.L, et al. PNAS. 2009; 106:4453-4458
Restricción de sueño 2






⇡ Sensación de recompensa 
de los alimentos
Adaptado de: Zerón-Rugerio et al. Sleep restriction and circadian misalignment: their implications in obesity. In: Neurological Modulation of Sleep. Elsevier:2019
Saltarse el desayuno 3
La primera comida del día rompe el ayuno y 
pone en hora a los relojes periféricos 
Tahara & Shibata. Nat Rev Gastroentetol Hepatol. 2016; 13: 217-26 
Saltarse el desayuno 3
El hábito de desayunar 7 días a 
la semana se ha asociado con  
un menor riesgo de obesidad en 
comparación con los individuos 
que desayunan 3 o 4 veces por 
semana. 









Lower consumption of 
fruits and vegetables
Zerón-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; 11:E1756
Eating midpoint 
1. Definimos el punto medio del periodo de la comida entre semana y 
fines de semana
Zerón-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; In press
Eating jet lag 
2. Calculamos la diferencia entre los horarios de las comidas entre 
semana y fines de semana, tomando como referencia el eating 
midpoint.
Zerón-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; In press
Jet lag en la hora de las comidas
§Breakfast jet lag
§Lunch jet lag 
§Dinner jet lag














Jet lag = 2h Jet lag = 0.9h Jet lag = 0.5h Jet lag = 1.3h 
Zerón-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; In press
↑IMC: 1.3 kg/m2 [95% 
CI: 0.026; 2.40]; p=0.015
Ajustado por: nacionalidad, sexo, edad, actividad física, calidad de la dieta, duración de sueño
Independiente del cronotipo 
y el jet lag social 
Disrupción entre el reloj central 
y los relojes periféricos   1
Mantener un horario regular en
los ciclos de alimentación/ayuno
contribuye a la organización y
sincronía del sistema circadiano.
2
Di Francesco A, et al. Science. 2018; 362: 770-775.
Futuras investigaciones
1. Estudiar la posible asociación entre el eating jet lag y alteraciones 
metabólicas. 
2. Estudiar el efecto a largo plazo de la regularidad en los horarios de 
las  comidas y de sueño en el peso corporal. 

